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‘ ‘ Los periodistas son una tribu resiliente.

Pero somos también tan vulnerables a dafios
psicolégicos como los bomberos, los agentes

de policia, los paramédicos o los soldados.
Necesitamos entrenamiento, apoyo psicoldgico y
liderazgo consciente sobre estas cuestiones”

Bruce Shapiro
Director ejecutivo del Dart Center
forJournalism & Trauma




Introduccion

Este material resulta de nuestro deseo de apoyar
a los periodistas y redacciones en el cultivo del
equilibrio emocionaly la compasion. Se trata de
una guia breve y limitada, anhelando a que inspire
la produccion de mas herramientas, libros, dialo-
gos y estudios en el campo que involucra salud
mentaly periodismo. El presente trabajo es fruto
de muchas manosy de actuacidn en red, de insti-
tuciones que creen en laimportancia de conversar
sobre el asunto, transformando a profesionalesy
redacciones.

Encabezan esta iniciativa las organizaciones
Redes Cordiais e Instituto de Tecnologia e Socie-
dade (ITS) - dos instituciones que ya han actu-
ado juntas en otras cooperaciones exitosas - con
el apoyo del Meta Journalism Project, que se ha
sensibilizado con la propuesta de buscar caminos
para el bienestar de profesionales de prensa. Esta
es una demanda urgente que afecta a toda la socie-
dad, dado que se refleja en la calidad y cantidad de
informaciones producidas y distribuidas.

Aspiramos a que este material sea una semilla
para cambios benéficos. No solamente en las
redacciones, sino también en las vidas de quien
produce y de quien consume y cree en el perio-
dismo.

jBuena lectural!
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PARTE 1

Una breve
radiografia:
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Primer paso:

; Te identificas con
las quejas de otros
periodistas?

Si estas leyendo esta guia, es posible que estés
viviendo una situacion dificil, o lo suficientemente
intensa para que te cuestiones incluso si debes o
no seguir en el periodismo. En conclusion, ¢/ cuanta
de nuestra salud psiquica e integridad fisica esta-
mos dispuestos a ofrecer?

En esos momentos, con el sentimiento de
soledad, el sufrimiento se vuelve aun mas agudo.
Nos quedamos aislados en la percepcion de que
todos a nuestro alrededor estan bien, con la sensa-
cion de que somos el eslabdn débil, los imposto-
res en la cadenaresponsable por entregar noticias
frescas al mundo a diario. Esa feroz autocritica
puede alimentar una percepcion distorsionada de
la realidad.

Por eso, a continuacion hemos separado algu-
nos relatos de participantes de entrenamientos
realizados por todo Brasil, centrados en el cultivo
del equilibrio emocional para periodistas. Son situ-
aciones tipicas, no excepciones.



Declaraciones @

Vivo bajo mucha
presion. Pero la
gente piensa que
estoy bajo control.
No es verdad, estoy
al limite.

Periodista anonimo

No sé como tomarme un dia
de descanso. Recibo mensajes
de trabajo en whatsapp el
lunes a Ilas cinco de la mana-
na, domingo a la mediano-
che... No hay limites. Necesito
medicacion para dormir, me
despierto varias veces a la
noche.

Periodista anénimo

Vivimos un alto
nivel de exigen-
cia y ansiedad,
ademds de una
inmensa duda con
relacion al futuro,
lo que provoca una
presion enorme.
Periodista anénimo

Nuestra falta de salud men-
tal es un grave problema que
tenemos que enfrentar. Me
gustaria que los lideres lo su-
pieran. Todos pueden ganar,
incluso el producto final —
que es nuestro trabajo diario.
Periodista anénimo

Es comun que nos traten de manera grosera, lo
cual afecta a todo el equipo. Uno le transmite al
otro esa cadena de groserias, por lo que finalmente
nos hace muy mal a todos.

Periodista anonimo
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Sohre estos relatos,
;con cuales te

dentificas, en mayor o
f menor grado?
Esta etapa aclara que, sea cual sea tu desafio
emocional en este momento, tu caso no es aislado.
Lo mas probable es que varios de tus colegas de

profesion también estéen sufriendo silenciosay
estoicamente.



Segundo paso:

de estos relatos,
;cuales se asemejan a
tu realidad?

Tras escuchar mas de cien periodistas en entrena-
mientos realizados en pequefnos grupos, se agru-
paron las quejas mas comunes, por orden de prio-
ridad:

4+ Falta de empatia

4+ Falta dereconocimiento

4+ Falta de transparencia en la comunicacion

4+ Comunicacion violenta

4+ Periodos de descanso invadidos por los lideres
4+ Desorganizacion en los procesos de la redaccidn

4+ Sobrecarga de trabajo

Considerando tu cotidiano profesional, sea
dentro de una redaccidon o como freelancer, ;quée
quejas tienen sentido para ti? ; Tu actual postura
al trabajar hace que se agraven estas quejas, o
si consigues percibir los obstaculos para que no
caigas en esas trampas?
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Enfatizamos que esta lista no es exhaustiva:
es fruto de una muestra reducida, con perspecti-
vas para que se convierta en una investigacion de
mas amplio alcance. Aun asi, es interesante notar
como se podrian abordar, en teoria, las cuatro
quejas iniciales en entrenamientos y formaciones
en equilibrio emocional. Asimismo, las tres quejas
siguientes se conectan a ese campo, una vez que
lideres ansiosos y tensos tienden a sobrecargar
Mas a sus equipos.

Esta lista puede ser Util para que comprendas
y articules tus necesidades. Asi como puede bene-
ficiar a editoresy a demas gestores, ayudandolos a
promover una administracion mas acogedora, sin
abandonar la eficiencia. La comunicacion agresiva
es un habito que se puede sustituir por estrategias
mas humanizadasy afectuosas, aunque objetivas
y directas.

Pon atencion también a otras sefales que pueden
indicar una situacion sensible, en especial tras
participar en coberturas tensas:

4+ Flashbacks o memorias intrusivas, con image-
nes, olores o sonidos de materiales en las que
participaste

4+ Incapacidad de hablar sobre situaciones que
presenciaste durante una cobertura

4+ Creciente dificultad para concentrarse
4+ Frecuentes fallos de memoria

4 Crecienteirritabilidad



4 Mayor sudoracion

4+ Aumento del consumo de alcohol y/o de drogas
ilicitas

4 Crecimiento deluso de medicacion para dormir,
trabajar o mantenerse estable

4+ Faltade energia para salir de casa o del trabajo

4 Suenos o pesadillas constantes relacionados con
las funciones que desempenas

4 |nsomnio

Si observas la permanencia de algunos de
estos sintomas por mas de un mes, se recomienda
buscar ayuda profesional.
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Tercer paso:

;Usas esas objeciones
como justificacion para
gue no busques ayuda?

En muchas ocasiones, los profesionales de la
comunicacion solamente aceptan recibir apoyo
cuando estan al borde del colapso - a costa de
severos dafios a simismos 0 a personas cercanas,
sea en elambiente laboral o familiar.

Estas son algunas objeciones muy comu-
nes que se relataron durante cursos de equilibrio
emocional para periodistas:



Declaraciones @

Si saben

que estoy
enfrentando
esa situacion,
mi carrera

va a estar
comprometida.

Periodista anonimo

Si todos estdn trabajando
sin dormir durante la
madrugada, debo ser capaz
de hacerlo también. Puedo
contribuir mds trabajando lo
mdximo posible.

Periodista anénimo

Van a reirse de mi
a mis espaldas.
Voy a convertirme
en motivo de burla
y chisme si asumo
lo que paso.

Periodista anonimo

Las necesidades de los super-
vivientes y victimas son mds
importantes que las necesi-
dades de los periodistas.
Periodista anénimo

Aunque me abra,
¢ Qué podrdn
hacer los demds
para ayudarme?

Periodista anonimo

Seria egoista de mi, parte
descansar mucho frente a lo
que estd sucediendo. Necesito
trabajar mds.

Periodista anénimo

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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Siteidentificas con una o mas frases de esa lista,
considera buscar ayuda profesional. Los rela-
tos mencionados pueden aplicarse a cuadros de
ansiedad, depresion, panico, vicios, compulsiones,
trastorno de estrés postraumatico y otros tantos
contextos desafiadores emocionalmente.

Sentimientos tales como culpa y verglenza
son comunes en esos casos, acompanados por
una mordaz autocritica. Esa combinacion se
agrava cuando camina de la mano con la ausencia
de apoyo emocional, sea por aislamiento, prejuicio
relacionado con los procesos terapéuticos o por la
falta de dinero para pagar los tratamientos.

Enfrentar el peso de nuestro compromiso
ético de no fallar, que se suma a la constante
presion para la produccion periodistica en nivel de
excelencia, puede seruna trituradora humana. Es
normal adentrarse en situaciones limite. En algu-
nos lugares, puede tener connotacidn positiva
presentar niveles inhumanos de estrés y ojeras
dignas de peliculas de terror.

Por lo tanto, es necesario que tengamos limites
claros para que podamos proteger nuestra salud.
Ademas, también es esencial que tengamos el
coraje de pedir ayuda antes que nos aislemos en
procesos autodestructivos.



Para que seamos capaces de definir limites, antes
es necesario que comprendamos nuestra situacion
actual, diagnosticando nuestro momento de modo
consciente. Esa breve radiografia es un esfuerzo
hacia esa direccion. Al final de la cartilla, traemos
un quiz que puedes hacerlo de manera individual o
con tu equipo.

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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En conclusion, y de
manera general, ;como
esta la salud mental de
los periodistas?

La salud mental de los periodistas parece sobrevi-
vir con respiracion artificial.

Antes de la pandemia ya se notaba la forma-
cion de una tormenta perfecta. Los ingredientes
para el padecimiento mental de los profesiona-
les de prensa ya estaban todos presentes en una
combinacién que nunca antes se habia visto: la
devaluacion profesional, la decreciente facturacion
que pone en jaque el modelo de negocios, la ince-
sante busqueda de visualizaciones, las amenazas
proferidas por gobernantes autoritarios, la crisis de
confianza en los periodistas, el creciente acoso en
linea, el discurso de odio y actos de violencia fisica
direccionados a los periodistas.

La COVID-19 ha agravado aun mas ese cuadro
y nos ha puesto en una situacion limite. No es sin
motivo que se observa el creciente numero de
periodistas en cuadro de Burnout (agotamiento
emocional), depresidn, trastorno de ansiedad,
compulsiones y vicios diversos.

18 ==



Estudios conducidos por el psiquiatra y profesor Anthony
Feinstein junto al Reuters Institute examinaron dos grandes
redacciones internacionales en 2020. Los resulta-
dos apuntan que, durante la pandemia, la ansie-
dad clinicamente significativa afectaba al 25% de
los periodistas; uno de cada cinco enfrentaba la
depresion; y el /5% reportaron un nivel de estrés
superior a la media general de la poblacion.

En Brasil, una encuesta llevada a cabo por el
FENAJ ha descubierto que el 61% de los periodistas han
reportado el aumento de ansiedad y estrés durante la pande-
mia.

Estudios académicos sugieren que el 80% al 100%
de los periodistas van a enfrentar, en sus vidas,
al menos un acontecimiento traumatico relacio-
nado con el trabajo. Muchos de ellos, incluso, van
a enfrentar la repetida exposicion a situaciones de
trauma o injuria moral — especialmente aquellos que
estén cubriendo crisis humanitarias.

Silas estadisticas desaniman, la cantidad de
investigaciones y reportajes publicados sobre la
salud mental de los propios periodistas es bienve-
nida. Significa que estamos finalmente hablando
sobre el asunto.

En tiempos pasados, las crisis emociona-
les parecian reservarse a periodistas que cubrian
guerras y genocidios. Hoy, la cobertura politica
0 de hechos policiales de una gran ciudad tipica
puede ser un desafio a la salud mental del mas
estable de los seres. Incluso temas supuesta-
mente mas leves, tales como cultura o comporta-
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https://reutersinstitute.politics.ox.ac.uk/news/covid-19-hurting-journalists-mental-health-news-outlets-should-help-them-now
https://reutersinstitute.politics.ox.ac.uk/news/covid-19-hurting-journalists-mental-health-news-outlets-should-help-them-now
https://fenaj.org.br/pesquisa-fij-6125-dos-jornalistas-brasileiros-tem-aumento-de-ansiedade-e-estresse-com-o-trabalho-na-pandemia/
https://fenaj.org.br/pesquisa-fij-6125-dos-jornalistas-brasileiros-tem-aumento-de-ansiedade-e-estresse-com-o-trabalho-na-pandemia/
https://dartcenter.org/content/covering-trauma-impact-on-journalists
https://foreignpolicy.com/2017/09/07/what-is-moral-injury-and-how-does-it-affect-journalists-covering-bad-stuff/
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miento, pueden volverse dificiles cuando se trabaja
en turnos dobles, con la interrupcion de los dias
de descanso, sin tiempo para desconectarse del
mundo virtual.

PERIODISTAS AGOTADOS, LECTORES CANSADOS

Con la precaria salud mental de los profesionales,
la profesion puede volverse insalubre al mas resi-
liente de ellos. Discutir sobre ese tema no se trata
solamente de una conversacion sobre el padeci-
miento masivo de periodistas en redaccionesy de
freelancers, sino también de un dialogo sobre el
impacto del crecimiento exponencial de burnouts
en la sociedad, en su conjunto. Segun el Jigital News
Report 2019 del Reuters Institute, el 47% de las perso-
nas ven el periodismo como siendo muy negativo y
muchas de ellas ya desisten de seqguir las noticias,
fenomeno llamado news fatigue (fatiga provocada
por las noticias).

A fin de cuentas, ;qué historias contaran
profesionales con ansiedad, depresion, insomnio y
sobrecargados? Es natural que personas agotadas
compartan una vision de realidad que refleje su
paisaje emocional, aunque busquen ser objetivas
y rigurosas.

Creemos que traer este tema - el cuidado
emocional de los periodistas - al centro de la
pauta nos va a ayudar a sonar con el periodismo
del futuro. Con redacciones intensas y profesio-
nales con vitalidad y compasion necesarias para
enfrentar los principales desafios de nuestra era.

20 ==HA


https://reutersinstitute.politics.ox.ac.uk/sites/default/files/2019-06/DNR_2019_FINAL_0.pdf
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j Existe una cultura
del silencio en las
redacciones?

(44

“Tengo dos hijos pequeiios. Mi jefe me atribuyo
una pauta sobre pedofilia. La acepté sin hesita-
cién, aunque preocupado con qué encontraria
en la averiguacion. Resulté que me expusieron
a imdgenes y videos muy violentos, pero segui
hasta el final del reportaje. Tuve miedo de que
me vieran como alguien que no es capaz, si
pidiera que me sustituyan. Empecé a medi-
carme para conseguir dormir tras el material
y tuve ataques de pdnico. Nunca he hablado
sobre eso con nadie.”

Periosta anénimo

Pedir para abandonar un reportaje a causa del
miedo al impacto emocional que nos puede gene-
rar les suena absurdo a muchos periodistas. Hay
quienes defienden que cubrir temas duros es la
esencia de medios de comunicacion de calidad.

Frente a esa realidad, el modus operandi,

frecuentemente, es seguir adelante. No es usual
asumir que la cerveza al final de la jornada laboral
puede haberse transformado en alcoholismo o que
el aislamiento social es un cuadro depresivo.
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Hay miedo de hablar sobre las propias dificul-
tades emocionales, pues se cree que hacerlo puede
parecer una sefal de debilidad, lo que dejaria una
marca que podria impedir la ascension profesional.

COMO SUPERAR ESA BARRERA?

® Es necesario tener coraje para romper la cultura
del silencio cuando el asunto es la salud mental.
Contar con la empatia de los lideres facilita el
proceso. Sise reciben los problemas emocionales
con amparo, el mensaje sera que es posible traer
la vulnerabilidad al trabajo. Sin embargo, si lo que
sucede en la practica es una punicidn silenciosa, el
equipo fijoy los freelancers rapidamente compren-
den que lo mejor es sequir callados si desean
mantenerse en sus empleos y con sus pautas.

El problema se vuelve aun mas grave ante
lideres mayoritariamente hombres en las redaccio-
nes. Es notoria la mayor dificultad emocional que
muchos hombres enfrentan en sus vidasy el carac-
ter machista enfrentado cuando se habla sobre
sentimientos. Esa percepcion, muchas veces, se
convierte en una cultura de trabajo entre los lide-
rados. Si el lider hace un chiste con el tema o no
acepta suimportancia, el silencio se convierte en
una regla no dicha.



Sin embargo, jes la
salud mental de los
periodistas un problema
individual o estructural?

Ambos. La respuesta para el problema debe
combinar esfuerzos individuales y estructurales.

No es suficiente ofrecer reembolso para
consultas psicolégicasy pensar que eso resuelve la
cuestion, mientras los editores tratan a los repor-
teros de manera violenta en el cotidiano.

Se pueden trabajar varias acciones mediante
cambios individuales. Editores y lideres de redac-
cion mas empaticos, no violentos y con entrena-
miento en equilibrio emocional pueden trans-
formar el cotidiano de sus equipos. Reporteros
pueden cuidarse a si mismos con rutinas mas
saludables, lo que incluyen practicas como la reali-
zacion de actividades fisicas, yoga, meditacion,
alimentacion mas saludable, tiempo para descanso
y limites claros entre el espacio de trabajoy la vida
personal.

La lista de acciones posibles es inmensa,
esta es la buena noticia. Sin embargo, no solo los
cambios individuales van a solucionar el problema;
también hay aspectos estructurales incluidos en
ese proceso. Encontrar caminos hacia la susten-
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tabilidad financiera de las redacciones, de manera
que puedan pagar sueldos adecuados, sin sobre-
cargar a las personas, es una parte central de la
ecuacion.

/ Una manera de beneficiar tanto a los propios
- periodistas como a quienes consumen las noti-
cias es dar mas espacio a abordajes periodisticos
menos sensacionalistasy que, por lo tanto, no se
centren en la urgencia. En ese sentido, hay cami-
nos esperanzadores para poner en practica, tales
como: periodismo de soluciones, periodismo cons-
tructivo, periodismo de paz y periodismo compa-
Sivo.

Cubrir tragedias en busca del titular mas
histridnico, para captar lo maximo de clics es muy
diferente de escribir un material centrado en solu-
ciones, a partir de una perspectiva constructiva.
Podemos encontrar algunas indicaciones de cami-
nos en el sitio web de la red internacional de "Periodismo de
soluciones”.

Es decir, hablar sobre cambios estructurales que
impacten positivamente nuestra salud mental
significa discutir:

4 modelo de negocios
4 abordajes editoriales del medio de comunicacidn

4 literacidad emocional de la redacciony de los
freelancers


https://www.solutionsjournalism.org/
https://www.solutionsjournalism.org/

4 entrenamiento en comunicacion no violenta
4 cambio de culturainterna

4 metasy metricas para mensurar el problemay
los avances a lo largo del tiempo

4+ redes de apoyo, protocolosy direccionar recur-
sos para la salud mental

4+ personaldedicado al tema, no solamente volun-
tarios que lo hacen en el tiempo que les queda

4 interseccionalidad, considerando raza, géneroy
clase como temas centrales

;QUE REDACCION YA AVANZA?

Te recomendamaos que escuches este podcast con Dean
Yates, que fue el lider en salud mental y bienestar de la Reuters,
para que comprendas con mas profundidad las
dimensiones contempladas en este trabajo. Yates
es un reportero de renombre y larga experien-
cia, que vivio un periodo de grave padecimiento
mental, llegando a considerar el suicidio. Su
trayectoriay actuacion en esa area pueden inspirar
redacciones para adoptar una politica que priorice
la salud mental de sus periodistas.

Te sugerimos que visites tambiéen el centro de
salud mental y resiliencia de la Reuters.
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https://ijnet.org/pt-br/story/sa%C3%BAde-mental-e-jornalismo-parte-2-uma-conversa-com-dean-yates
https://www.mentalhealthreuters.com/
https://www.mentalhealthreuters.com/
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;Como se cruzan raza,
genero, clase y otros
marcadores sociales
con ese tema?

En una conversacion seria sobre salud mentaly
periodismo, hay que considerar marcadores socia-
les comoraza, géneroy clase.

Ser una periodista negra, nordestinay madre
sola, trabajando en Sdo Paulo, es completamente
diferente que ser un joven periodista hombre,
blanco, heterosexual, solteroy sin hijos. Ademas de
los desafios profesionales y de la maternidad, ella
enfrenta el machismo, la xenofobiay el racismo,
de una manera que sus jefes, en caso de que sean
hombres, tendran dificultad para comprender.

Un periodista periférico alinicio de su carrera,
que necesita tomar dos horas de transporte publico
para llegar a la redaccion, puede enfrentar dificul-
tades emocionales imperceptibles para aquellos
que no viven la misma situacion.

Una periodista homosexual puede enfrentar
el prejuicio oculto de sus companeros de trabajo,
ademas de situaciones cotidianas de discrimina-
cion e intolerancia, lo que contribuye para el desar-
rollo de cuadros de ansiedad, por ejemplo.

26 =R



No estamos hablando de una relacidn deter-
minista, en la que profesionales que pertenecen
a las minorias seguramente enfrentan mas desa-
fios emocionales. Sin embargo, es importante que
ampliemos nuestra consciencia y empatia, para que
escuchemos activamente el habla y los silencios
de nuestros colegas de trabajo. Algunos obstacu-
los pueden parecerinvisibles a los ojos de quienes
nunca los han vivido.

Las siguientes palabras, de Silvia Nascimento,
editora jefe y fundadora del Sitio Mundo Negro,
nos ayudan a comprender la profundidad de ese
dialogo trayendo tres puntos esenciales:

1. “Para mi, los medios de comunicacién hegemoni-
cos todavia tienen grandes dificultades para ver el
cuerpo negro en otras narrativas y eso les afecta
mucho a los periodistas negros, sobre todo a las
mujeres. Otro hecho que sucede, como lo dijo una
vez Maju Coutinho, es reunir a periodistas negros
solamente para hablar sobre cuestiones racia-
les. s Por qué no tenemos una mesa de periodis-
tas negros para hablar sobre politica o cuestiones
ambientales, por ejemplo?”

2. “Otra cosa que sentf al hacer un trabajo a un gran
sitio web de noticias es que las personas blancas
aun creen que entienden mas de nuestras cuestio-
nes que nosotros mismos. En el momento de pautar
un texto sobre negritud, ellas deciden la perspec-
tiva y el tono. En mi caso, hice un material relacio-
nado con cuestiones de candomblé, y una editora,

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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blanca, quiso hacer alteraciones que cambiarian el
sentido de lo que realmente quise yo decir. Eso es
bastante frustrante”

3. “En mi caso, a causa del Mundo Negro, produzco,
pero también formo parte del grupo que mas ha
muerto a causa del Covid-19 - al mismo tiempo que
discutimos la violencia contra la poblacién negra de
forma histérica. Un reportaje del NY Times discutié
justamente el impacto de esos dos factores exclusi-
vamente en periodistas negras. Y el texto muestra
un aumento en el nimero de cuadros de depresién
y crisis de pénico de esas profesionales”

Y finaliza:

Creo que el gran obstdculo es la falta de sensi-
bilidad de aquellos que toman las decisiones
sobre los impactos que esos contenidos provo-
can en nuestra salud mental.

Tener una actuacion responsable cuando se piensa
la interseccion de raza y salud mental requiere
aprendizajes a partir de la literacidad racial por
parte de periodistas, especialmente por parte de
aquellos en posicion de lideres.



UNA JORNADA DE LITERACIDAD RACIAL,
EJEMPLIFICADA EN ETAPAS

RECONOCIMIENTO DE LA BLANQUITUD Y CAPACIDAD
DE RACIALIZARSE

COMPRENSION DE QUE EL RACISMO ES UN PROBLEMA
ACTUALY NO SOLAMENTE UNA HERENCIA HISTORICA

PERCEPCION DE QUE LAS IDENTIDADES RACIALES SE
APRENDEN

APROPIACION DE UNA GRAMATICAY DE UN VOCABULARIO
RACIAL

CAPACIDAD DE INTERPRETAR LOS CODIGOS Y PRACTICAS
“RACIALIZADOS"

Disponible en: Consultoria "Pisar nesse chéo devagarinho”



https://www.instagram.com/pisarnessechao/
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Un raciocinio similar lo podemos aplicar si conside-
ramos las implicaciones del machismo en la salud
mental de periodistas mujeresy, aun, de hombres
(A fin de cuentas, muchos hombres no acuden a
terapia, pues no es “cosa de hombre”, "es cosa de
gente delicada”, lo que hace que se vuelvan aun
mas vulnerables). Es necesario que ese debate
ocurra, manteniéndose como pauta permanente,

es decir, que no sea algo solamente puntual.

Traer grupos minoritarios y sus necesidades
al centro del dialogo sobre salud mental es, por lo
tanto, una excelente practica. Una de las maneras
de cultivar ese ambiente es a través de la escucha
y de la atencion a las necesidades de las perso-
nas, no menospreciando los marcadores sociales
o considerando esa cuestion un pequeno detalle.

3N ==



;COMO CULTIVAR MAS
SALUD MENTAL?
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Tecnicas para realizar
Inmediatamente de
manera individual

Las listas pueden dar laimpresion que la solucion
es facil. Pero no es nada sencillo crear nuevos
habitos nocivos o abandonar actitudes nocivas.
Las sugerencias abajo son solamente elinicio de un
cambio, considerando las quejas mas comunes que
se presentaron en la primera parte de esta guia.

c Establecer limites y expresar tus

necesidades con claridad

Uno de los reclamos mas frecuentes entre
periodistas es que se les invada los horarios de
descanso con mensajes de Whatsapp y llamadas.
Aveces, si es una urgencia, pero muchas veces se
trata de la ansiedad de la otra persona. Por eso,
dejar claro, con seguridad y gentileza, cuales son
los limites, puede ser un excelente movimiento.

Limites pueden tener diferentes formas:

4+ definir horarios y redes para la comunicacion
profesional

4 preservarun tiempo diario para autocuidado y
actividades cotidianas en familia

N ==



realizar alguna practica deportiva al menos 3
veces a la semana

reservar tiempo en la agenda para una sesion
semanal de terapia

si es necesario ir mucho mas alla del horario
para entregar una tarea, comunicar que puede
ser necesario mas tiempo de descanso para
recuperarse

no establecer el habito de almorzar o engullir la
comida en 15 minutos

pedir que no se utilicen patrones agresivos de
comunicacion en el dia a dia

reservar el tiempo necesario para pasar una
noche de suefio adecuada (insomnio puede
provocarirritacion, desatencion, inestabilidad y
también afectar la memoria)

Respetar los limites del otro es un estimulo

para que realicemos nuestro mejor trabajo. Nadie
consigue ofrecer lo maximo de calidad cuando
siente continuamente que le faltan al respeto.

EJEMPLO DE COMO HACERLO:

(44

“Recibir pedidos directamente en mi WhatsApp
en horarios de descanso no me estd haciendo
bien, tengo dificultad para desconectarme y
parece que nunca descanso. ; Decidimos que la
comunicacion durante los dias libres van a ser
siempre via correo electronico, salvo si se trate
de una emergencia? De mi parte, me compro-
meto siempre de empezar el dia chequedndolo.”

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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Ejercicios sencillos de respiracion

Si estas ante una situacion dificil, respira
profundamente y permite que tu cuerpo se relaje.
Incluso durante una reunidn, es posible hacerlo
/ discretamente. Si estas solo en tu mesa, considera

° aumentar para cuatro o, mejor aun, diez respira-
ciones profundas. Relaja los brazos, hombrosy
columna mientras lo haces. Considera caminar
y alejarte de la computadora para que facilites el
proceso. Sisientes que no consigues parary hacer

( diez respiraciones, puedes estar con la ansiedad
alta.

No subestimes el impacto de esa practica, espe-
cialmente cuando se vuelve un habito.

e Ejercicios sencillos de estiramiento

Igual que la sugestidn anterior, no es nece-
sario algo muy complejo aqui. Es un carifo que
le ofrecemos a nuestro cuerpo y mente. Estirar
la columna, desperezarse, caminar, estirar los
musculos faciales. Realizar rutinas que se pueden
aprender durante practicas de yoga o automasaje
son bienvenidas.

Experimenta introducir estos habitos durante el
trabajo cotidiano, aunque sea un estiramiento de
pocos minutos.
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6 Meditacidn

Hay incontables maneras de meditar. Esen-
cialmente, estamos hablando de un cultivo de
consciencia, relajamiento y atencion. Sugerimos, a
quienes todavia no tienen una rutina establecida,
que empiecen con practicas sencillas, como lo es
centrarse en la respiracion.

Aqui te presentamos dos videos basicos en donde
se dan consejos de como hacerlo:

4 "Paracomecar a meditar"”

4 "“Como meditar”

4 Y enesta pagina del proyecto "The Self-investigation® hay

dos meditaciones guiadas (en inglés) y direc- <
cionadas a periodistas.
Meditar esta para nuestra salud mental, asi
como cepillarse los dientes esta para el mal aliento
¢

tras despertarse. Es comun que andemos con mal
aliento emocional, tensos, ansiosos, rabiosos e
insomnes. Si no adoptamos una rutina de auto-
cuidado emocional, normalizamos esa identidad y
podemos creer que es auténtico de nuestra parte
expresar desequilibrio.

Por supuesto, la meditacion no es el Unico
camino. Experimenta diferentes practicas y
encuentra cual se encaja mejor en tu rutinay
personalidad.

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS


https://youtu.be/FWWZ52a3grg
https://www.youtube.com/watch?v=pRpayFySsto
https://theselfinvestigation.com/resources
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a Practica deportiva regular

La liberacion de endorfinas, el espiritu de
colectividad, el enfoque en el propio cuerpoy en el
momento presente son reacciones que nos propor-

/ cionan las actividades fisicas. Caminata, carrera,
° futbol, voleibol, natacion, tenis, baloncesto, remo,
ciclismo... encuentra algo que combine contigoy

F\( ponlo en practica.

0 Rutina regular de sueno
Mas facil hablarlo que hacerlo. Pero tal vez
sea una de las actitudes mas benéficas a realizarse
en esta lista. ; Como lograrlo? Algunas sugeren-
cias basicas son: dormiry despertarse a la misma
hora, no tener television o pantallas en la habita-
cion, reducir la exposicion diaria a pantallas, no
traer el celular a la habitacion, evitar cafeina porla
noche, hacer ejercicios fisicos y leer un libro fisico
antes de dormir.

Aqui te presentamos dos videos para auxiliarte,
profundizando en el tema y presentandote el
concepto de "Higiene del suefio”:

4 "Higiene do sono? Como dormir melhor"

4 “Como dormir melhor”



https://www.youtube.com/watch?v=FwcjXaXCEWY
https://www.youtube.com/watch?v=EtXh2A7g-_w
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0 Alimentacidn saludable

La mayoria de nosotros ya sabe lo impor-
tante que eso es, pero aun asi loignora. Busca a
un profesional de la nutricion u otros medios de
informacion especializados. O empieza solamente
con tu sensatez, reduciendo el consumo de alimen-
tos nocivos y excesivamente procesados. El punto
es estar atentos al qué ingerimos, sin pensar que
nuestro cuerpo es una maquina que va a funcionar
bien, independientemente de como nos nutrimos.

° Terapia

Buscar ayuda profesional no es indicio de

locura o debilidad. Es una practica comuny que se <
recomienda. No es motivo de verglienza o prejui-

cio. Direccionar nuestras dificultades, doloresy

obstaculos emocionales significa no atribuirles a

aquellos que conviven con nosotros, el deber de ¢

responsabilizarse por todo aquello que elegimos
olvidarnos.

Ignorar nuestra salud mental puede significar
imponerles a quienes mas amamos, la dificultad
para adaptarse a nuestra inmadurez emocional.

0 Participar en entrenamientos
centrados en salud mental o
estudiar sobre el tema

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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iLeer esta guia ya es un gran paso! Considera
buscar cursos, inmersiones, librosy documentales
sobre el tema.

¢Donde informarse? Hoy tenemos proyectos
centrados en la salud mental de periodistas, como
las propias iniciativas del Redes Cordiais, ademas
de proyectos internacionales, como el “Dart Center for
Journalism and Trauma"” y el “The Self-investigation”.

/ﬁ(\
( m Rutina de descanso como prioridad

No hay como ser totalmente productivos,
cuando nos habituamos a niveles extremos de
estrés. Una cultura saludable de autocuidado en
laredaccion requiere lideres que dan el ejemplo al
cuidarse a simismos, tal como editores, reporteros
y freelancers que asumen la corresponsabilidad al
tratar sus propios momentos de recarga de energia
como algo esencial.

Ninguna de estas practicas, aisladas y puntu-
ales, van a provocar cambios repentinos 'y profun-
dos. La clave es la continuidad.

En los dias buenos y en los malos, es impor-
tante que se mantenga la practica. Sin la rigidez
de considerar cualquier “falla” un gran problema,
lo que esta igualmente distante del relajamiento
total, en que la regularidad no es esencial.


https://dartcenter.org/
https://dartcenter.org/
https://theselfinvestigation.com/

Si es posible, dedicate a ellas en pareja o en
un pequefio grupo. Eso puede facilitarlo. Alinicio,
es comun que nuestra motivacion oscile bastante o
que nos rindamos a viejos habitos.

Ejercicio: creando

un grupo de acogida
emocional en tu equipo
0 redaccion

Estamos hablando de algo tan sencillo como un
grupo de conversacion para intercambio de expe-
riencias.

El grupo puede ser informal. Por ejemplo,
freelancers pueden articular encuentros entre
colegas, aunque no actuen en los mismos medios
de comunicacion. Gestores pueden sugerir que sus
equipos adopten la practica o ellos mismos pueden
ser anfitriones de las primeras sesiones.

Si hay recursos para llamar a profesionales
que faciliten un encuentro regular, seria aun mejor.
Pero eso no es obligatorio.

Sin embargo, se recomienda que se encami-
nen a terapeutas cuestiones sensibles que salgan
alaluz.

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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A continuacion, algunos pasos basicos y actitudes
recomendadas para inspirar esos encuentros.

mn n

4+ Busca hablar en primera persona: "yo siento”, "yo
vivo eso”, "en mi vivencia, las cosas son asi"...
este lenguaje facilita el compartimiento de expe-

riencias de modo mas abierto y gentil.

4+ Evita juzgary criticar los relatos de las demas
personas: cultiva una postura empatica, ofre-
ciendo una escucha atentay afectuosa.

/\(\.

4 Siesposible, haz un primer encuentro agradable:
junto con personas interesadas, elige horarios
disponibles para las conversaciones para que
todos puedan reunirse. Para eso, elige un lugar
agradable y prepara el ambiente, haciendolo
mas acogedor. Si es presencial, té y pastel son
bienvenidos. Una hora de duracion puede serun
buen comienzo. Sial final la gente sienta que ha
pasado demasiado rapido, sera excelente para
que se surgieran nuevos encuentros.

dolores y problemas de los demas, a menos que
lo pidan: la idea es que sea un grupo de escucha,
No un grupo que presiona a las personas a tomar

4 Evita comentarios que buscan “resolver” los
decisiones con una lista de tareas.
A

Rompe el hielo con buen humor: empezar la
conversacion de modo mas despreocupado,
sacando a los participantes de la rutina acele-
rada del cotidiano suele ser una buena idea.
Dinamicas y ejercicios de respiracion pueden
ayudar.



Hl ==

4+ Elige a alguien para ser el anfitrién de cada
encuentro: abriendo espacio para que haya
alternancia en la funcidn. La persona anfitriona
puede traer una pregunta, tema o relato inicial
para empezar la conversacion. Es importante
que esa persona este atenta al tiempo y se
responsabilice de cerrar la conversacion. Recor-
dando: la persona anfitriona es una participante
comun. No esta en el grupo como una autoridad
0 experta en salud mental.

Eventualmente, la redaccion puede convidar a
profesionales para conducir encuentros de profun-
dizacion.

4 Ten temas especificos para los encuentros:

basta escuchar los principales dolores e inco-
modidades de las personas. Cada sesion puede
centrarse en una de ellas.
4+ Si las sugerencias tienen sentido, llévalas p

adelante: el grupo puede ser un espacio para el
surgimiento de nuevas ideas que valgan la pena
llevarse a los lideres o que puedan implemen-
tarse inmediatamente, de forma individualizada
0 en equipos. Transformar las reflexiones en
cambios concretos puede mostrarles a los parti-
cipantes que se puede generar impacto real con
ese movimiento.

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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Tres pilares para
una redaccion
emocionalmente
preparada

Promover la salud mental en tu equipo o redaccién
es un trabajo a largo plazo. Exige esfuerzo indivi-
dual de los periodistas, asi como actitudes de lide-
razgo.

Planear una actuacion consistente, con
pequenos pasos posibles en cada pilar, puede ser
un buen comienzo. Accede al centro de salud mental y
resiliencia de a Reuters y a los enlaces de profundiza-
cion alfinal de esta guia para una referencia inicial,
y que sepas cOMo avanzar.

Cultura Politicas Entrenamiento
Prioriza a la salud Apoyo material, burocrético
emocional y logistico

R ==


https://www.mentalhealthreuters.com/
https://www.mentalhealthreuters.com/

EJERCICIO:

13 preguntas para reflexionar sobre
la madurez emocional de tu equipo o
redaccion

Las preguntas a continuacién se conectan con
aspectos como cultura interna, comunicacion,
entrenamientos, protocolos y buenas practicas. A
fin de cuentas, nuestra salud mental es también
reflejo de la estructura de trabajo en la que esta-
mos incluidos.

Sabemos que muchas redacciones enfrentan
escasez de recursos y nuestraidea no es generar
aun mas ansiedad con el cuestionario abajo. La
intencion es que estas reflexiones puedan inspirar
estrategias de cuidado emocional a corto y largo
plazo, considerando las realidades de cada local.

1. ;Existe una cultura de sobrecarga de trabajo, en la

que los periodistas estan al limite de agotamiento?

De modo general, jla comunicacién entre el equipo
tiende a ser mas empatica y acogedora o distante y
agresiva?

¢Hay claridad y transparencia sobre los procesos
internos?

:Se elogia a las personas en la redaccién y en el
equipo? ;También se reconoce su trabajo tras
concluir entregas dificiles con éxito?
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EJERCICIO:

13 preguntas para reflexionar sobre
la madurez emocional de tu equipo
0 redaccion

¢ Ya se ha realizado para la redaccién algun tipo de
entrenamiento centrado en la salud mental? En caso
afirmativo, jcon qué frecuencia?

¢ Ya se ven las conversaciones sobre desaffos emocio-
nales y personales como una practica normal o toda-
via se ven de forma estigmatizada?

;Incentivan los lideres a que sus equipos y freelan-
cers prioricen practicas de autocuidado? ;Se les
ofrece flexibilidad de horarios y dias de descanso a
las personas del equipo cuando lo necesiten?

¢Dan los lideres el ejemplo, priorizando su salud
mental?

¢ Ya se ha realizado alguna investigacién interna para
generar datos acerca de las necesidades y desafios
emocionales del equipo y de eventuales freelancers?
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EJERCICIO:

13 preguntas para reflexionar sobre
la madurez emocional de tu equipo
o redaccion

. ¢Hay apoyo psicoldgico para la redaccién (tanto en
la forma de terapia como cualquier otra practica
centrada en el bienestar emocional), financiado,
total o parcialmente, por el propio medio de comu-
nicacién?

. ¢Hay una politica de atencién y cuidado a la salud
mental de los empleados, con protocolos y buenas
préacticas, que todos conocen?

. ¢Tu equipo o redaccién estéd familiarizado con
términos como Burnout (agotamiento emocional),
trauma, trastorno de estrés postraumatico e injuria
moral?

. ¢Tu equipo o redaccién ya ha recibido orientaciones
de autocuidado acerca de cémo actuar ante cobertu-
ras posiblemente traumaticas? ; Ya han sido entre-
nados para saber como entrevistar a personas que se
expusieron a situaciones traumaticas, preservando
su dignidad y salud mental?
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Extra: recomendaciones
para que se eviten

. Cuadros de agotamiento
f durante la cobertura
electoral

\

Las elecciones son un periodo de estres extremo
para los periodistas. En un contexto de amena-
zas institucionales, la situacion se vuelve aun mas
grave. Relatos de violencia verbal, psicolégicay
fisica contra periodistas se han convertido en algo
comun. Eso puede crear un clima de inseguridad
emocional extremadamente dificil.

Para impedir que profesionales lleguen al
colapso, les sugerimos a los lideres de equipos
periodisticos que tengan aun mas conciencia de la

importancia del descansoy de practicas de cuidado
emocional.



Curva de estrés
Fantasia

Desempefio

Agotamiento

Complejidad

Desafi
esallo Crisis

Aburrimiento

Las imagenes abajo pueden ser utiles para
empezar conversaciones colectivas:

Idealmente, el estrés positivo es aquel que
esta en las zonas "Desafio”y “Trabajo excesivo”. La
linea punteada "Fantasia” es la idea de que trabajar
12, 14 0 16 horas durante cinco dias a la semana
va a aumentar la productividad. En realidad, es el
camino exacto hacia el colapso o, al menos, hacia
el aumento de la posibilidad de volverse adicto;
tambiéen de cuadros de ansiedad, depresiény
disturbios psiquicos.

Abajo, una imagen con doce escalones hacia
el burnout (agotamiento mental) y frases tipicas
que se relacionan con cada uno de ellos. Esimpor-
tante resaltar que no se trata de una trayectoria
lineal, asi que es comun que se salten algunos
escalones:

GUIA SOBRE SALUD MENTAL PARA PERIODISTAS
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Los 12 escalones del agotamiento emocional

10
1
12

TENSION

Necesidad de autoafirmacion
Trabajar cada vez mas

Descuido de las proprias necesidades

Distanciamiento de los conflictos e de la ansiedad cresciente

RESISTENCIA

Repriorizacidn de los valores

Negacion de los problemas emergentes
Aislamiento

Cambios comportamentales preocupantes

AGOTAMIENTO
Despersonalizacion

Vacio interior

La depresion se intensifica

Sindrome de agotamiento emocional (Burnout)



Frases mas comunes@

TENSION

“Quiero ser bueno en lo que

1 Necesidad de autoafirmacion ) "
hago, quiero destacarme

2 Trabajar cada vez mas Voy hacer mds y mejor que

los demais”
3 Descuido de las proprias “No tengo tiempo para eso
necesidades ahora”
Distanciamiento de los “No hay nada que pueda
L  conflictosy de la ansiedad hacer, mejor trabajar mds y
cresciente seguir centrado ”

RESISTENCIA

“Todo lo que valoro en mi
5 Repriorizacion de los valores vida es fruto del trabajo
arduo”

“iSi todos trabajaran como
yo, esto aqui estaria mucho
mejor!”

Negacion de los problemas
emergentes

“iEstoy harto de pensar en los
demads, voy a concentrarme
solamente en mis necessida-
des!”

1 Aislamiento

Cambios comportamentales

preocupantes “Estoy en mi limite”




Frases mas comunes @

AGOTAMIENTO

9 Despersonalizacion

“No necesito hacer mds que
mi obligacion ”

10 Vacio interior

“No tengo mds fuerzas ”

11 Ladepresion se intensifica

“Nada mas vale la pena”

Sindrome de agotamiento
emocional (Burnout)

Colapso fisico y emocional
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Un rapido ejercicio es intentar identificar si te
reconoces en una o mas frases y etapas de estos
escalones. En caso afirmativo, se recomienda que
busques ayuda profesionaly un periodo inmediato
de descanso.

La literacidad emocional debe ser un habito.

Conversar sobre los desafios, estimular el
autocuidado y capacitarnos para que podamos
ayudar, de manera mas eficaz, a los demasy a
nosotros mismos seran habilidades fundamentales
para que atravesemos las elecciones, realizando
una cobertura de calidad y manteniéndonos
sanos. Priorizar la salud mental del equipo puede
y debe convertirse en una cultura dentro de las
redacciones.



SOBRE LA SALUD MENTAL
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Salud mental
Equilibrio emocional
Emociones

Sindrome de Burnout
0 sindrome del

trabajador quemado
Trauma

Trastorno de estres
postraumatico (TEPT)

Injuria moral



Salud mental

La Organizacion Mundial de la Satide (OMS) define
salud mental como “un estado de bienestar en el
cual el individuo es consciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones norma-
les de la vida, puede trabajar de forma productiva
y fructiferay es capaz de hacer una contribucién a
su comunidad.”.

Esimportante destacar que el entendimiento
de aquello que configura la salud mental esta en
constante renovacion, de modo que no se trata de
un concepto inmutable. La definicion de la OMS es
un avance con relacion a la antigua nocion de que
la salud mental seria meramente la ausencia de
padecimientos psiquicos.

Sin embargo, la definicion propuesta por
Galderisi, Heinz, Kastrup, Beezhold y Satorius,
en este estudio publicado en 2017, ofrece una visién mas
amplia, al abordar la salud mental como "un estado
dinamico de equilibrio interno que permite a las
personas utilizar sus capacidades en armonia con
los valores universales de la sociedad. Capacida-
des como: capacidades cognitivas basicas; reco-
nocer, expresary modular las propias emociones,
asi como empatizar con los demas; flexibilidad y
capacidad para hacer frente a los acontecimientos
adversos de la vida; desempenar funciones socia-
les; cultivar una relacién armoniosa entre cuerpo
y mente.”
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4471980/
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Equilibrio emocional

En la perspectiva de esta guia, es algo a cultivarse.
Podemos investigar nuestro actual equilibrio o
desequilibrio a través de preguntas como: ¢ qué
nos motiva y nos orienta? s Hacia donde apunta
nuestra brujula ética? 4 Cual es la cualidad de
nuestra atencion? ;Somos capaces de identifi-
car nuestras tendencias y distorsiones cognitivas
nocivas? ; Tenemos consciencia de nuestros esta-
dos internos? ; Conseguimos responder de modo
constructivo a las demandas cotidianas? Estas
preguntas son parte de lo que nos lleva a la eudai-
monia, un estado de florecimiento humano menos
dependiente de factores externos.

No es estar constantemente alegre. Es un
estado interno de bienestary equilibrio emocional
fruto del cultivo menos dependiente de condicio-
nes externas. Por lo tanto, es mas duradero que la
felicidad heddnica, motivada por constantes esti-
mulosy placeres.

Emociones

Saber como hacer frente a ellas es un desafio.
Nuestras emociones traen mensajes, salvan nues-
tras vidas, motivan comportamientos y construyen
relaciones. Pero también nos pueden confundiry,
no necesariamente, llevarnos hacia buenas direc-
ciones. Porestarazon, ;como saber cuando debe-
mos nutrirlas oignorarlas?

Paul Ekman, renombrado psicélogo e investi-
gador de las emociones, las define de la siguiente

By =R



forma. “Las emociones son un proceso. Una forma
especifica de percepcion automatica afectada por
nuestro pasado, a través de las cuales sentimos
que algo importante para nuestro bienestar esta
sucediendo, lo que activa un conjunto de cambios
psicolégicos y comportamientos para hacer frente
a la situacion.”

Cultivar una relacion mas consciente frente a
nuestras emociones es uno de los objetivos de esta
guia.

Sindrome de Burnout o sindrome del
trabajador quemado

Se considera una enfermedad ocupacional desde
2022. Segun la OMS, Burnout "es un sindrome que
resulta de un estrés cronico en el trabajo, y que no
se administrd correctamente”.

Posee tres elementos clave: "sensacion de
agotamiento; cinismo o sentimientos negativos
relacionados con su trabajo y eficacia profesional
reducida”.

Trauma

La red britanica BBC, en la guia "Dealing with trauma”
(2013), ofrece la siguiente definicion: “Un incidente
traumatico puede ser cualquier acontecimiento
fuera de la experiencia usual de un individuo, con
el potencial de causar dafo emocional o fisico.
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https://www.bbc.co.uk/safety/health/trauma-support
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Trabajar con el trauma es parte de lo que hace la
BBC. Presenciar, cubrir o producir materiales sobre
situaciones traumaticas — o solamente interactuar
con fotos y videos —puede llevar a fuertes reaccio-
nes emocionales. No solamente guerras, protes-
tas, muertes y desastres, sino también tragedias
personales pueden causar trauma. Sino se trata el
impacto negativo del trauma, pueden haber conse-
cuencias a largo plazo.”

Sintomas incluyen:

4+ flashbacksy recuerdos subitos, con imagenes,
sonidos u olores

4 (dificultad para hablar sobre los acontecimientos
4 dificultad de concentracion
4 produccion de sudor superior a la media

4 aumento del consumo de alcohol y drogas u
otras practicas adictivas

4 no querer salir de casa o no querer parar de
trabajar

4 sofnarcon lasituacion

4 (dificultad paradormir

Trastorno de estrés postraumatico
(TEPT)

El Hospital Israelita Albert Einstein lo define como
"un disturbio caracterizado por la dificultad de
recuperarse tras vivir o presenciar un aconteci-

LYRIRATA



miento aterrador. La condicion puede durar meses
0 anos, con gatillos que pueden traer recuerdos del
trauma seguidos de intensas reacciones emociona-
lesy fisicas. Entre los sintomas estan pesadillas o
recuerdos repentinos (flashbacks), huida de situ-
aciones que hacen recordar el trauma, reacciones
exageradas a estimulos, ansiedad y humor depri-
mido."

Injuria moral

Los autores del estudio “The emotional toll on journalists
covering the refugee crisis”, Anthony Feinstein, profesor
del departamento de Psiquiatria de la Universidad
de Toronto, y Hannah Storm, directora del Interna-
tional News Safety Institute, definen injuria moral
como “"el dafo causado a la consciencia o brujula
moral de una persona, tras presenciar, causar o no
prevenir actos que estan mas alla de sus propios
limites éticos".

Por ejemplo, se envia un periodista para
entrevistar a una madre que perdi¢ a sus hijos en
una tragedia. Supongamos que este periodista se
sienta obligado a producir un material sensacio-
nalista, enfatizando el sufrimiento humano para
conseguir bastante audiencia, haciendole pregun-
tas como ", qué estas sintiendo ahora?". Reali-
zar esa tarea puede ser un conflicto moral para el
profesional, provocandole dafio mental. Aeso lo
nombramos injuria moral.
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https://reutersinstitute.politics.ox.ac.uk/publication/emotional-toll-journalists-covering-refugee-crisis
https://reutersinstitute.politics.ox.ac.uk/publication/emotional-toll-journalists-covering-refugee-crisis
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Sitios webh:

The Self-investigation: excelentes cursos en linea para
gestores y periodistas, centrados en la realidad
especifica del periodismo. La seccion de recursos
de este sitio es bastante completa. El material esta
eninglésy espanol, hasta ahora.

The Reuters Mental Health and Resilience Resource: la central
en linea de recursos y orientaciones en salud
mental de la Reuters. Cuenta con materiales para
periodistas de redaccion, freelancersy gestores.

Dart Center for Journalism & Trauma: referencia internacio-
nal en el estudio de salud mental para periodistas.
Ofrece numerosas guias, recursos e investigacio-
nes.

Guias:

Leading resilience: a quide for editors and news managers: una
guia practica de como cuidar de equipos que estén
trabajando en coberturas potencialmente trauma-
ticas. La seccion final presenta checklists inmedia-
tamente aplicables.

Libros:

Um coracédo sem medo: por que a compaixdo é o segredo mais bem
quardado da felicidade, de Thupten Jinpa — libro sobre el
cultivo de la compasion, lleno de practicasy ejer-
cicios. Elautor es el presidente del "Compassion
Institute”, referencia internacional en este campo,
y esta relacionado con trabajos pioneros de inves-
tigacion y entrenamiento en el cultivo de compa-
sion de la Universidad de Stanford.
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https://theselfinvestigation.com/
https://www.mentalhealthreuters.com/
https://dartcenter.org/
https://dartcenter.org/sites/default/files/leading_resilience_-_a_guide_for_editors_and_news_managers_on_working_with_freelancers_exposed_to_trauma.pdf
https://www.estantevirtual.com.br/livros/thupten-jinpa/um-coracao-sem-medo/1434877287
https://www.estantevirtual.com.br/livros/thupten-jinpa/um-coracao-sem-medo/1434877287
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Resgate emocional: como trabalhar com suas emocoes e transformar
0 sofrimento e a confusdo em energia que te fortalece, de
Dzogchen Ponlop —libro introductorio y bastante
didactico con varias practicas de equilibrio
emocional.

Autocompaixdo: pare de se torturar, de Kristin Neff — libro
base de la autora, que es referencia internacional
eneltema.

Comunicacéo ndo-violenta: técnicas para aprimorar relacionamen-
tos pessoais e profissionais, Marshall Rosenberg — libro
base en este campo, cuyo autor es el creador de la
CNV.

Emotions Revealed: Recognizing Faces and Feelings to Improve
Communication and Emotional Life, Paul Ekman — libro
de un investigador pionero en el estudio de las
emocionesy referencia global en este tema.

Noticias: um manual do usudrio, Alain de Botton —libro que
presenta excelentes reflexiones sobre el actual
estado del periodismo.

Community-Centered Journalism: Engaging People, Exploring
Solutions, and Building Trust, Andrea Wenzel — libro que
presenta caminos para la aplicacion del periodismo
de soluciones en medios de comunicacion locales,
con practicas orientadas hacia la construccion de
confianza con la propia comunidad alrededor de la
cual actua el medio de comunicacion.

Constructive news: how to save media and democracy with journalism,

Ulrik Haagerup — libro base sobre “Periodismo
constructivo”, un abordaje innovadory riguroso,
cuya practica puede beneficiar también la salud
mental de los propios periodistas.


https://www.lucidaletra.com.br/products/resgate-emocional-como-trabalhar-com-suas-emocoes-e-transformar-o-sofrimento-e-a-confusao-em-energia-que-te-fortalece
https://www.lucidaletra.com.br/products/resgate-emocional-como-trabalhar-com-suas-emocoes-e-transformar-o-sofrimento-e-a-confusao-em-energia-que-te-fortalece
https://www.travessa.com.br/autocompaixao-pare-de-se-torturar-e-deixe-a-inseguranca-para-tras-1-ed-2017/artigo/fd693277-a924-4498-ac90-aac4a07d6ce4
https://www3.livrariacultura.com.br/comunicacao-nao-violenta-1396068/p
https://www3.livrariacultura.com.br/comunicacao-nao-violenta-1396068/p
https://www.amazon.com.br/Emotions-Revealed-Recognizing-Communication-Emotional/dp/0805083391
https://www.amazon.com.br/Emotions-Revealed-Recognizing-Communication-Emotional/dp/0805083391
https://www.travessa.com.br/noticias-manual-do-usuario-1-ed-2015/artigo/1d110f2b-2fe0-4604-8a2e-2aa7d3987734
https://www.amazon.com.br/Community-Centered-Journalism-Engaging-Exploring-Solutions/dp/0252085221/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=%22solutions+journalism%22&qid=1591016848&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com.br/Community-Centered-Journalism-Engaging-Exploring-Solutions/dp/0252085221/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=%22solutions+journalism%22&qid=1591016848&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com.br/Constructive-News-Democracy-Journalism-Tomorrow/dp/8771844503

Ataques a0 Jornalismo se Alastram nas Redes, Informe Repdr-
teres Sem Fronteiras e ITS.

Podcasts e webinarios:

Saude mental e jornalismo, parte 1: uma conversa com Anna Morti-

mer

Saude mental e jornalismo, parte 2: uma conversa com Dean Yates

(si escuchas solamente un episodio, que sea este.
Dean Yates lidero el drea de salud mental en la
Reuters durante 3 afios.)

Satde mental e jornalismo, parte 3: uma conversa com Jesus Mesa

Saude mental e jornalismo, parte 4: uma conversa com Alissa

Richardson

Webinar da "The International Journalists' Network" sobre saude

mental no jornalismo

Varanda ITS #110 | Ataques ao Jornalismo: automacédo e campa-

nhas de 0dio nas redes sociais
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https://itsrio.org/wp-content/uploads/2021/09/Relatorio_AtaquesaoJornalismo_RSF.pdf
https://ijnet.org/pt-br/story/saúde-mental-e-jornalismo-parte-1-uma-conversa-com-anna-mortimer
https://ijnet.org/pt-br/story/saúde-mental-e-jornalismo-parte-1-uma-conversa-com-anna-mortimer
https://ijnet.org/pt-br/story/sa%C3%BAde-mental-e-jornalismo-parte-2-uma-conversa-com-dean-yates
https://ijnet.org/pt-br/story/sa%C3%BAde-mental-e-jornalismo-parte-3-uma-conversa-com-jes%C3%BAs-mesa
https://ijnet.org/pt-br/story/sa%C3%BAde-mental-e-jornalismo-parte-4-uma-conversa-com-allissa-richardson
https://ijnet.org/pt-br/story/sa%C3%BAde-mental-e-jornalismo-parte-4-uma-conversa-com-allissa-richardson
https://youtu.be/oNtAh4gRBc4
https://youtu.be/oNtAh4gRBc4
https://youtu.be/oNtAh4gRBc4
https://youtu.be/oNtAh4gRBc4
https://itsrio.org/pt/varandas/ataques-ao-jornalismo-automacao-e-campanhas-de-odio-nas-redes-sociais/
https://itsrio.org/pt/varandas/ataques-ao-jornalismo-automacao-e-campanhas-de-odio-nas-redes-sociais/
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https://twitter.com/itsriodejaneiro
https://www.facebook.com/ITSriodejaneiro/
https://github.com/itsriodejaneiro
https://www.instagram.com/itsriodejaneiro/
https://medium.com/@itsriodejaneiro
https://www.linkedin.com/school/itsriodejaneiro/
https://open.spotify.com/user/a2vvb9zp16t8aa6labdvowetf
https://www.youtube.com/user/ITSriodejaneiro
https://soundcloud.com/varandasits
https://itsrio.org/pt/home/

	Como vai sua saúde mental?



